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健康づくりを目的とした講座が参加者の心理的健康に与える影響

要　旨

　本報告では，徳島大学大学開放実践センターにおける公開講座で健康づくりを目的とした心理療

法を体験することが参加者にとってどのような意義があったのかについて検討した。７名の参加者

に対して，健康づくりを目的とした心理療法を実施し，その感想と実施前後の抑うつ傾向と人生満

足度の分析をおこなった。その結果，参加者の抑うつ傾向と人生満足度の肯定的変化が確認された。

参加者間の交流を基礎とした心理療法の体験が参加者に様々な気づきを促したことがその要因とし

て考えられる。

１．はじめに

　総務省統計局⑴の人口推計では 2016 年９月１日現在で，日本の人口は１億 2690 万人で前年同月

に比べ 16 万人減少している。一方で 65 才以上の高齢者人口は 3454 万人で総人口に占める割合は

27.2％となり，高齢者の人口，総人口に占める割合は過去最高となった。前年⑵（3379 万人 26.6％）

と比較し 75 万人，0.6 ポイント増と大きく増加しており，今後も増加傾向は続くとされている。また，

80 歳以上人口も 1000 万人を超えるなど，超高齢社会への対応が喫緊の課題となっている。2005 年

の介護保険制度改革で予防重視型システムへの転換⑶が行われた事で，予防給付や地域支援事業が

創設されるなど高齢者支援の現場が地域にも広がる事となった。これに伴い，我が国の臨床心理学

の分野でも，従来の援助対象であった施設入居高齢者や障害高齢者のみならず，比較的健康な地域

在住高齢者に対する援助についての研究の重要性が認識され始めている。

　比較的健康な地域在住高齢者に対する臨床心理学的援助は，多くの地域では健康づくり活動とし

て実践されるケースが多いが，多岐にわたる実践の広がりに比して，その報告や研究は限定的であ
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る。そこで筆者らが実施した地域住民を対象とした健康づくりを目的とした公開講座の報告をまと

めることで，この分野における臨床心理学の展開の一助となればと考える。

２．目　的

　本論文では徳島大学大学開放実践センターにおける健康づくりを目的とした公開講座を報告する。

講座には地域住民７名が参加し，講座の中で健康づくりを目的とした心理療法を体験した。実施し

た心理療法は回想法，心理劇，動作法で，いずれも比較的健康な成人を対象に健康づくり活動とし

て用いられることが多い。講座では GDS 短縮版（抑うつテスト）と改定 PGC モラール・スケール（生

活満足度テスト）を参加前後で実施している。これらの点数の変化と参加者に毎回提出してもらっ

た感想シートの結果から，健康づくりを目的とした講座が参加者の心理的健康に与える影響を検討

したい。

３．講座の概要

　2016 年５月から７月にかけて「心と身体の健康を考える」の講座を開講した。講座の実施回数

は 10 回で，参加者は 40 代後半から 80 代前半の女性６名，男性１名の合計７名であった。それぞ

れを A 〜 G とするが個々の年齢と性別は，個人の特定を避けるためここでは明記しない。なお，

講座で得たデータを公開することについては，全参加者から書面での了承を得ている。

　講座では，①心身の健康について心理学的に考えること，②臨床心理学の技法による健康づくり

を体験し，自身の健康について気づきを得ることを目的とした。各回の授業内容は表１の通りである。

　

　第一回の授業では，健康とは何か，医学的な健康と心理学的な健康の違い，回想法，心理劇，動

作法についての講義をおこなった。第二回，第三回の授業では参加者間の関係づくりの基礎となる

傾聴について講義と実習をおこなった。第四回と第五回で回想法の講義と実習，第六回と第七回

で心理劇の講義と実習，第八回と第九回で動作法の講義と実習をおこなった。それぞれの授業で実

表１．各回の授業内容

第一回 【講義】健康とは何か
第二回 【講義と実習】傾聴訓練①
第三回 【実習】傾聴訓練②
第四回 【講義と実習】回想法①
第五回 【実習】回想法②
第六回 【講義と実習】心理劇①
第七回 【実習】心理劇②
第八回 【講義と実習】動作法①
第九回 【実習】動作法②
第十回 振り返りとまとめ（座談会）
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習をおこなう際には，体を動かし，会話をし易い心持ちになれるようにウォーミングアップとして

簡単なゲームをおこなっている。第十回の授業は参加者からそれぞれ感想を語ってもらう座談会を

おこなった。各回の授業では終了後に感想と満足度を，第十回の授業では講座全体の感想と満足度

を振り返りシートに記入してもらった。また，第一回と第十回の授業では参加者の心の健康セルフ

チェックとして，GDS 短縮版（抑うつテスト）と改定 PGC モラール・スケール（生活満足度テスト）

を実施している。

４．参加者の感想と満足度

　各授業では参加者に感想と満足度を振り返りシートに記入してもらい提出してもらっている。満

足度は「今回の活動はあなたにとってどの程度良いものでしたか？当てはまるものを○で囲んで

ください」とし，「とても良い（５点），良い（４点），どちらでもない（３点），良くない（２点），

全く良くない（１点）」の５段階で評価してもらった。また感想は「①その理由をお書きください，

②今回の活動であなたはどんな気づきを得ましたか，③それらの気付きはあなたにとって役立つも

のですか？その理由もお書きください」の３点について記入してもらった。なお文中で個人が特定

できる情報については，筆者が【　】で抽象的な言葉に置き換えている。以下，授業の感想と満足

度は表２〜 11 の通りである。

表２．第一回授業（【講義】　健康とは何か）感想
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表３．第二回授業（【講義と実習】　傾聴訓練①）感想

表４．第三回授業（【実習】　傾聴訓練②）感想
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表５．第四回授業（【講義と実習】　回想法①）感想

表６．第五回授業（【実習】　回想法②）感想
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表７．第六回授業（【講義と実習】　心理劇①）感想

表８．第七回授業（【実習】　心理劇②）感想
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表９．第八回授業（【講義と実習】　動作法①）感想

表10．第九回授業（【実習】　動作法②）感想
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５．抑うつ傾向と生活満足度の変化

　第一回授業と第十回授業では講座参加による心理的変化を評価する指標として GDS 短縮版（抑

うつテスト）と改定 PGC モラール・スケール（生活満足度テスト）を実施している。GDS 短縮版

は 15 点満点で点数が高いほど抑うつ傾向が高いとされる。改定 PGC モラール・スケールは 17 点

満点で点数が高いほど生活満足度が高いとされる。また 17 の項目は「心理的動揺」６項目，「老い

に対する態度」５項目，「孤独感・不満足感」６項目という３つの下位因子で構成されている。そ

れぞれ点数が高いほど心理的動揺が少なく，老いに対する態度が良好であり，孤独感・不満足感が

少ないとされる。第一回授業終了時（参加前）と第十回授業終了時（参加後）で実施した結果は，

表 12 と表 13 の通りである。なお，F は参加後の実施が終了２ヶ月後となったため，参加前の結果

も含めて参考値とし，平均には反映させていない。

　抑うつ傾向については参加前の平均が 2.0 点だったのに対して，参加後は 1.5 点に肯定的変化が

見られた。これは G の得点が８点から２点に変化している影響が大きく，参加者別に見ると G を

含めて肯定的変化が２名，否定的変化が３名であった。

　生活満足度については参加前の全項目の合計の平均が 12.00 だったのに対して，参加後は 13.33

に肯定的な変化が見られた。下位因子をみた場合にも心理的動揺と老いに対する態度に肯定的変化

が見られた。孤独感・不満足感については平均で見た場合には変化は見られなかった。

表11．第十回授業（振り返りとまとめ（座談会））感想
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６．考　察

　６．１．講座の目的について

　今回の講座の目的である①心身の健康について心理学的に考えること，②臨床心理学の技法によ

る健康づくりを体験し，自身の健康について気づきを得ることについては概ね達成することができ

たと考えている。参加者はそれぞれ「（体の力を抜くことを）自分はできると思っていました」（第

八回授業，A），「（自分は）過去をすべて飲みこんで，今の自分の存在を認めることができている」

（第四回授業，B），「無意識に身体に負担をかけていたことに改めて気づいた」（第八回授業，C），「自

分の心持ちの感じ方でより一層幸せな気持ちになれるのだなぁと思いました」（第五回授業，D），「私

の性格はあまり考えずにひらめきで行動してしまうと気付かされた」（第七回授業，E），「体の力

を抜くとリラックスできる。自分はもっと力を抜いて生活できる。」（第九回授業，F），「日頃，自

分ではみることのできない箇所を意識して，動作をすることが非常に難しいのがよくわかりました」

など，自分の心身のありかたについての気付きを得ていた。

表12．第一回授業修了時の抑うつ傾向と生活満足度

表13．第十回授業終了時の抑うつ傾向と生活満足度

ＧＤＳ
ＰＧＣモラール・スケール

合　計 心理的
動揺

老いに対
する態度

孤独感・
不満足

A 1 13 4 4 5
B 1 10 2 3 5
C 1 15 4 5 6
D 2 14 6 3 5
E 1 15 6 3 6
F （9） （3） （0） （1） （2）
G 8 5 1 1 3

平均 2.33 12.00 3.83 3.17 5.00 

ＧＤＳ
ＰＧＣモラール・スケール

合　計 心理的
動揺

老いに対
する態度

孤独感・
不満足

A 2 16 6 5 5
B 1 14 4 5 5
C 1 14 4 5 5
D 1 16 5 5 6
E 2 15 5 4 6
F （11） （2） （0） （0） （2）
G 2 5 1 1 3

平均 1.50 13.33 4.17 4.17 5.00 
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　６．２．抑うつ傾向と生活満足度の変化について

　今回，抑うつ傾向，生活満足度ともに参加者全体としては肯定的な変化が見られた。抑うつ傾向

については参加前の平均が 2.0 点だったのに対して，参加後は 1.5 点になっていた。しかし，抑う

つ傾向については G の点数が８点だったのが２点に変化したことが，平均点の改善に大きく影響

しており，他の参加者の傾向をみる限り，今回の講座参加が抑うつ傾向の改善に繋がるとはいえな

い。しかし，G に関しては，第二回授業の感想で「話下手で，人前で話すことに大変勇気が必要だっ

た」としているが，その後の感想では，人との関わりの中で自分に対する気付きがあったことが複

数報告されている。苦手な人との関わりの中で，良好な関係を持つことができたことが，G の抑う

つ傾向の改善に繋がった可能性がある。

　生活満足度については参加前の平均が 12.00 点だったのに対して，参加後は 13.33 点になってい

た。生活満足度の下位因子では孤独感・不満足感には変化がほぼなく，老いに対する態度と心理的

動揺に肯定的変化が見られた。特に老いに対する態度の変化は大きく，参加前の平均が 3.17 だっ

たのに対し，参加後は 4.17 となっている。この理由として，参加者間の交流があげられると考え

ている。参加者の感想をみると，他参加者についての言及や，他参加者との関わりで自身について

の気付きを得たとの記述が多く，全体を振り返っての感想（第十回授業）でも，良かった点として

「講座に集まった友達と話し合うことができてとても良かったです」（A），「各自の受け止め方のご

意見が参考になった」（B），「皆さんのお話を楽しく聞くことができた」（C），「受講生の皆さんと

お友達になれて，たくさんのお話を聞かせて頂き，同じような思いをされていたということを知り，

気持ちが楽になれました」（D），「大学の講座に参加するようになり，普段あまり接点のない年齢

の方と交わる機会は増えたが，一歩踏み込んで相手の事を知ることできなかった」（E），「新しい

発見を与えてくれる場所であり，楽しく新しい刺激される先輩方々とお会い出来たから」（F），「他

人の話を聞くことができたこと」（G）と全員が参加者間の交流に言及していた。グループ・アプロー

チの中では他の参加者との交流が「一人だけじゃない」感覚，ともに分かち合える感覚につながる

こと⑷がこれまでも指摘されており，今回の講座でも参加者間での交流を促すことが，自身の抱え

る老いの不安を他の参加者とともに分かち合える体験となり，老いに対する否定的な態度が軽減さ

れたと考えられる。

７．まとめ

　今回の講座参加によって参加者は自身への気付き，人生への気づき，情動の活性化など様々な体

験をしている。回想法，心理劇，動作法と３つの臨床心理学の援助技法に基づき，講座をおこなっ

たが，そのいずれについても参加者の満足度は高く，肯定的な感想が多かった。満足度について

は，講座が進むにつれて高い評価をつける参加者が増えており，最終回が最も高く，前半五回と後

半五回の満足度の平均を比べた場合も，前半が 4.26 に対し，後半が 4.36 とやや高い傾向がみられた。

これは講座の良し悪しが影響しているというよりも，臨床心理学の援助技法を通して，参加者間の
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交流が進み，参加者間での安心感や居心地の良さ，居場所感などが醸成された影響が大きいと考え

ている。この事は参加者の感想で他の参加者がいることについての肯定的な言及からも伺える。こ

れらのことから徳島大学大学開放実践センターなど，地域住民が参加する場を臨床心理学の実践の

場として考える場合，参加者の心身の健康づくりに寄与するためには，参加者間の関係づくり，場

づくりが重要であると考える。その際には，参加者に対する見立てに基づき，援助技法の細部を最

適化することはもちろん，実施者の態度も重要となるだろう。今回の講座では参加者が実施者につ

いて言及することもしばしば見られたが，実施者が，自由な雰囲気，適切な自己開示，参加者の安

全に対する配慮をみせることは，個々の参加者が安心感を感じ，また参加者自身もそのように振る

舞えるように後押しすることにつながると考える。今回の講座では実施者の態度が参加者間の交流

にどの程度寄与したのかは明らかではないが，今後は地域住民の心身の健康に臨床心理学が寄与す

るための要因についてもより詳細に検討したい。
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Abstract

　　The purpose of this report is to discuss the significance of experience to a psychotherapy 

aiming for mental health promotion, which was held at an extension course of Center for 

University Extension. Seven participants experienced psychotherapy aiming for health promotion. 

Analyzed participants’ Impression reports, score of Depression Scale and Morale Scale, it showed 

an Improvement in participants’ depression tendency and morale. It is assumed that this improve 

was caused by their various notice which is brought from experience of psychotherapy based on 

the communication among participants.




